溝通小技巧

「我……」的訊息是一種表達「我」的感受而非指責對方的溝通方法，較不會引起反抗和叛逆，對孩子也較少威脅性。

例如：

· 當孩子將東西丟的滿地，父母的反應常有：

1. 命令       把地上的東西收好！

2. 威脅       你不把東西放好的話，就給我小心一點！

3. 建議       你的東西就不能將它收好嗎？

4. 指責       你怎麼老是把東西亂丟呢？

5. 我訊息      滿地都是東西，感覺家裡很亂，我也不好走路。 

我訊息三要素為:

A.根據事實表達—以客觀的心態看到滿地都是東西，而不是說你把東西亂丟，或許小朋友正在玩遊戲呢？(小朋友也需要被尊重喔！)

B.說出自己的感受—要常常洞察自己、瞭解自己對事件的感受。往往『生氣』的背後，有『擔心、害怕』的感受。『很煩』的背後，是『很累』的感受。

c.說出事實的影響—例如上列的例子，滿地都是東西(事實)，感覺家裡很亂(感受)，我也不好走路(影響)。

平日父母就要跟小朋友保持良好的關係，要不然小朋友會把『訊息』解讀錯誤喔！

提醒語

有時孩子的表現，就像是父母的一面鏡子，例如：當你在父母生氣時用大吼大叫或責打的方式來斥止孩子的行為，下次當孩子不愉快的時候，他也是用大吼大叫的方式來表達，因為他學到了「大吼或打人可以解決問題。」所以別忘了，你現在所表現出的任何言行舉止，孩子都在不經意之中學習！

提醒語

當自己今天因為工作或親子衝突事情讓你覺得很疲累及不愉快，千萬別忘了，讓孩子知道：「爸爸媽媽現在有點累了，所以脾氣並不會很好」，或是在房門口掛上「請勿打擾」的牌子，讓自己先休息，有時因為你的疲累或情緒不定，而造成耐心度降低，原本孩子一些行為表現，也許你不會那麼生氣，可是因為你的疲累，而情緒更高，也會影響你的親子關係。

提醒語

孩子凡是的第一次，都值得我們家長特別留心及注意。孩子的第一次對父母而言都是新的體驗，雖然有至時後孩子的第一次讓父母擔心焦慮，但是父母如果能多去關心孩子，給孩子關懷與支持，或許能讓孩子增加許多甜美的第一次，而減少令人牽腸掛肚的第一次。
